



提 　要 : 刘一明作为清代中叶的高道 , 其兼容儒、释、道的博大精深的思想体系中蕴涵有丰富的丹道养生思想。
他创造性地以“先天真一之气”为核心构建了丹道思想体系 , 又进一步推动了三教的融合。其养生思想给今天的人们
以巨大的启示 , 养生以德 , 回归自我心灵 , 而且要有精气神三位一体的养生理念。
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南北 ; 后半生定居在甘肃榆中县的兴隆山 , 日间忙于课
徒 , 募修道观 , 夜间潜心儒、释、道、医诸子百家 , 博
古通今 , 创造吸收 , 著作等身 , 终成一家。著名道教研
究专家卿希泰先生主编的《中国道教史》评价刘一明时 ,
称他是“清中叶的高道 , 邃玄教 , 精易理 , 擅养生 , 长





合一 , 兼及南北 , 融合儒释 , 兼容并包。其学术思想对
道教和丹道养生的贡献突出表现在以下几点 : 其一 , 他
建立了一个以二重 (先天、后天) , 双面 (性命) 为一体
的宇宙论和生命观为基础、并以修道论为中心的逻辑较
为严密、有理有据、前后连贯的修道思想体系。刘一明
的论述较为清晰 , 体系较为严谨 , 以“顺则生人 , 逆则
成仙”的修道原则为指导 , 其生命观与修道养生论浑然
一体 , 很有说服力 , 并以出生和二八之际为关节点 , 逆
着生命观中人从受孕前到胎儿 , 到婴孩 , 再到成人的成
长发育过程 , 修道养生则分别以炼已筑基、凝结圣胎、
沐浴温养和脱胎出神与之一一对应 , 从理论上能够自圆
其说 , 而且容易为初入道门者理解并操作炼养。其二 ,
刘一明的丹道养生思想进一步推进了三教的融合。著名
道教研究专家王沐先生评价到 :“全真功法至刘一明 , 已
将儒释道功法精华冶于一炉 , 加以革新 , 非旧日龙门派
功法所能望其项背。”①三教融合思想源远流长 , 全真始
祖王重阳说 : “儒门释户道相同 , 三教从来一祖风。”丘
祖提出“三教圆融”说。刘一明继承其师龛谷老人“三
教一家”理论并深入论述 , 他认为儒释道三家都以修身
养性为内涵 , 以精气神为养生本体 ,“儒有精一之道 , 释
有归一之道 , 道有得一之道 ; 儒有存心养性之学 , 释有
明心见性之学 , 道有修心炼性之学 ; 儒有道义之门 , 释
有方便之门 , 道有众妙这门 , 溯源穷流 , 三教一家。”②
三教实质一样 , 同根同源 , 都讲修身养性 , 引人入善。
他又讲到 :“儒曰喜怒哀乐之未发 , 谓之中 , 又曰不偏不
倚之谓中。释曰吾有一物 , 上柱天 , 下柱地 , 无头无尾 ,
无背无面 , 又曰舍利子 , 色不异空 , 空不异色 , 色即是
空 , 空即是色。道曰 : 前弦之后后弦前 , 药味平平气象
全 , 又曰 : 阴阳得类归交感 , 二八相当自合亲。”③三教
都以炼气为前提 , 强身健体 , 开慧增智 , 最后达到高智
长寿的境界 , 不过儒称为“圣”, 释称为“佛”, 道称为
“仙”, 异名同实而已。不难发现 , 刘一明在修道价值和










源的学说 , 实现天人合一、主客融合的修炼境界。由此 ,
刘一明创造性的对传统道教丹道炼养学说做出了突出贡




养生思想 , 仍然显示出它超越时间的深刻内涵 , 弥久历
新 , 给处于工具理性、物欲横流的当代人以深刻的启示。





其一 , 养生修德 , 以德养生。确立了成仙的修炼目
标 , 首先便要培养德性 , 提升道德。老子说 : “道生之 ,
德畜之 ⋯⋯道之尊 , 德之贵”。道化生万物 , 德滋养万
物。刘一明生动比喻道 : “道如花 , 德如叶 , 花以叶扶
持 , 道以德成全。花叶不离 , 道德相需也。”⑤尊道贵德 ,
因为“德为人之根本”⑥ , 而神仙也是人修的。在对养生
的认识过程中 , 刘一明多次讲到关于道德重要性的思想。
其实 , 葛洪早在《抱朴子 ·对俗》中就表达了相同的看
法 : “欲求仙者 , 要当以贵孝和顺仁信为本。若德行不
修 , 而但务方术 , 皆不得长生也。”在后来诸如《洞玄灵
宝天尊说十戒经》等道教经典中 , 大都把成仙必先修德
作为一个基本的思想。
不但成仙需先修德 , 就是做一个长寿的人 , 甚至做
一个身心健康的人 , 也需要从养德做起 , 这是中国传统
养生思想的一个基本倾向。号称中国文化之源的《易径》
在《彖传 ·颐》中专门讲述了养生的意义 : “天地养物 ,
圣人养贤以及万民 , 颐之时大矣哉 !”养生关乎全民万
物。而《象传 ·颐》讲到 :“山下有雷 , 颐。君子以慎言
语 , 节饮食。”颐卦下震上艮 , 一动一静。“慎言语”表
明要养德 ;“节饮食”表明要节欲养生。这种以心理制约
生理 , 精神主导 , 以德为先的思想与“太上养神 , 其次
养形”的思想是一脉相承的⑦。儒家亦讲养生 , 孔子说 :
“知者乐水 , 仁者乐山。知者动 , 仁者静。知者乐 , 仁者
寿。”而这正是学术界所公认的“以德养生”思想的来
源。智者当仁 , 仁者当智 , 动静结合 , 欢乐长寿。董仲
舒对此评价到 : “仁人之所以多寿者 , 外无贪而内清净 ,
心平和而不失中正 , 取天地之美 , 以养其身 , 是其且多
且治 ⋯⋯君子闲欲止恶以中意 , 平意以静神 , 静神以养
气 , 气多而治 , 则养身之大者得矣。”⑧《礼记 ·中庸》
直接指出 :“大德 ⋯⋯必得其寿。”而《礼记 ·大学》中
“富润屋 , 德润身 , 心广体胖”已成为流传已久的养生名
言。朱熹注到 : “心无愧怍 , 则广大宽平 , 而体常舒泰 ,
德之润身者然也。盖善之实于中而形于外者如此。”一个
人道德高尚 , 心胸坦荡 , 有益身心健康 , 延年益寿⑨。
为什么一个心地无私、道德高尚的人能够既乐且寿 ,
心广体胖 , 或者“美在其中 , 而畅于四支 (肢)”呢 ? 首
先 , 一个有理想积极上进的人 , 外敬内静 ,“这样的精神
状态有利于激发先天之性 , 提高心神的有序水平 , 加强
生命的活力和生命过程的自调功能。”其次 , 心内坦荡 ,
人际关系谐调 , 人物关系流畅 , 内外平衡 , 阴阳和谐 ,
内无积滞郁气 , 自然健康舒泰。而现代人多耗损于人际
关系的沉疴之中。最后 ,“道真义正则直壮 , 心神直壮则
可产生浩然之气 , 以充实身体。”⑩而凝神定气 , 正是养
生之要。研究道教医学的盖建民教授在《道教‘以德养
生’思想及其现代意义》一文中 , 从医学角度指出 , 具
有高尚品德、心理平衡的人 , 体内能分泌更多有益的把
人体的血液平衡和神经兴奋调节到最佳状态的激素、酶
类等物质。相反 , 长期因不道德的事而精神紧张的人 ,
容易诱发癌症、心脑血管等疾病。
现代社会的激烈竞争 , 人际摩擦 , 利益碰撞以及心










见 , 提升道德水平不仅是人之为人所必需的 , 而且是一
个生命体健康长寿的重要条件。
其二 , 认识心灵 , 回归自我。刘一明的丹道炼养思
想虽强调先命后性 , 但秉承北宗龙门派传统 , 始终把修
性当成重要方面。后天返先天大道 , 从还丹到大丹 , 都
强调了自我调控的心灵修炼的重要性。瑞士著名心理学





次 , 胡孚琛把人的意识划分为常意识 (相当于弗洛伊德
心理学中的意识) 、潜意识 (弗洛伊德心理学中非理性的
潜意识) 以及最底层的属于遗传本能及真正自我的无意












生命 , 戕害了我们的自由天性 , 使我们的精神套上了沉
重的枷锁。
在认识心灵与回归自我本性方面 , 道家道教是一剂
良药。老子讲到 :“处其厚 , 不居其薄 ; 处其实 , 不居其
华”,“见素抱朴”,“复归于朴”; 庄子提倡“坐忘”、“心
斋”之术 , 都充分说明保持纯朴真实的自我本性 , 保持
自然而然的天性对于一个人的身心健康的重要性。现代








价值呢 ? 他说 :“这种‘自力’的精神修炼 , 使人在自身
中认识自我 , 体会到自我本身就具有医疗的神力 , 生命
可以经由身心的净化产生了神圣的作用与力量。”λ{ 由此
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可见 , 心灵的自由、自我的保持不仅是健康生命的保证 ,
更是实现有意义的超脱人生的必由之路。
其三 , 修炼精气神养生。在探讨养生的本体时 , 刘
一明的丹道养生同一般道家一样 , 都是以精气神为原料 ,
以人身的特定部位丹田为鼎炉进行炼养的 , 不过他强调
的是修炼并返归到元精元气元神 , 而不是后天色身的精
气神。他说 : “人身之元精、元气、元神 , 即性命之源
也。⋯⋯形全命坚性明 , 则万物不能移 , 造化不能移 ,
性命由我不由天。”λ| 可见秉承北宗的他着重强调先天精
气神的炼养。其实 , 保养精神是道家道教养生修炼的一
贯传统。从老子“载营魄抱一 , 能无离乎 ?”到庄子“无
劳汝形 , 无摇汝精 , 乃可长生”, 到《太平径》提出“爱
气尊神重精”三位一体的思想 , 都是后来道教各派一以
贯之的基本思想。包括刘一明在内的内丹养生功法都以
精气神为养生药物 , 正如《玉皇心印妙经》所说 : “上药
三品 , 神与气精。”而在这三者之中 , 神是主宰 , 气为动








见 , 一个人精血充足 , 气定神凝 , 身体自然舒泰。
道教对于保养以精气神为主的肉体生命积累了丰富
的文化遗产 , 大到宏观的养生原则 , 小到微观的具有可
操作性的炼养方技 , 贡献颇多。就炼养方技而言 , 葛洪
在《抱朴子》中提出“藉众术之共成长生也。”主张兼采
众长来延年益寿。众术之多 , 举不胜举。仅《养性延年
录》引张湛《养生集叙》就总结了十个方面 : 一曰啬神 ,
二曰爱气 , 三曰养形 , 四曰导引 , 五曰言语 , 六曰饮食 ,
七曰房室 , 八曰反俗 , 九曰医药 , 十曰禁忌。詹石窗先
生把道教炼养方技归纳为六类 : 集中意念的守一存思术 ,
顺畅血脉的服气胎息术 , 以仿生为特色的动功炼养法 ,






伤愈合以及消炎止痛 , 由 53 个氨基酸组成的 EGF 活细
胞 , 因而唾液对口腔炎、咽喉炎、牙周炎、扁挑体炎、肠
炎等具有显著的疗效。日本专家通过研究发现唾液中的过
氧化酶、过氧化氢酶和维生素 C等有极强的抗癌作用 , 还
有极强的抑菌作用。这充分证明了道教养生中诸如陶弘景






于 2000 年 289 期科学杂志的“衰老基因和饮食限制的整
合”一文认为 , 饮食控制是通过调节基因表达 , 抑制有
害物对脱氧核糖核苷酸 (DNA) 的损害而导致长寿的。
李明鸟先生撰文指出 , “限食可以使动物的氧负荷降低 ,
减少氧自由基的产生 , 减轻氧这个双面刀毒性方面的损







①王沐选编 :《道教五派丹法精选》第五集 , 《修真
辨难序》, 北京 : 中医古籍出版社 1989 年版 , 第
2 页。
②《藏外道书》第八册 , 《会心外集》卷下 , 成都 :
巴蜀书社 , 1994 年版 , 第 26 页。
③《藏外道书》第八册 , 《同易阐真》卷下 , 成都 :
巴蜀书社 , 1994 年版 , 第 54 页。
④刘宁 :《刘一明修道思想研究》, 成都 : 巴蜀书社
2001 年 8 月版 , 第 278 页。
⑤刘一明 : 道书十二种 , 《悟道录》下卷 , 羽者、
祁威、于志坚点校 , 北京 : 书目文献出版社 1996
年 , 第 24 页。
⑥《藏外道书》第八册 , 《孔易阐真》卷上 , 成都 :
巴蜀书社 , 1994 年 44 页。
⑦孙映逵、杨亦鸣 :《“六十四卦”中的人生哲理与
谋略》, 北京 : 社会科学文献出版社 , 1998 年 4
月版 , 第 240 页。
⑧北京大学中国哲学教研室 : 《中国哲学史资料选
编》 (上 ) , 北京 : 人民出版社 , 1982 年 , 第
274 页。
⑨乐爱国 :《儒家文化与中国古代科技》, 北京 : 中
华书局 2002 年 12 月版 , 第 136 页。
⑩刘长进、滕守尧 :《易学与养生》, 沈阳 : 沈阳出
版社 1997 年 5 月版 , 第 167 页。
λϖ杨韶刚 :《存在心理学》, 南京 : 南京师范大学出
版社 2000 年出版 , 第 70 页。
λω [德 ] 卫礼贤 [瑞士 ] 荣格 :《金华养生宗旨与分
析心里学》, 通山译 , 东方出版社 1993 年 4 月版 ,
第 5 页。
λξ 胡孚琛 : 《二十一世纪的新道学文化战略 ———中
国道家文化与道教丹法的综合创新》, 《道韵》十
期 , 中华大道出版社 , 第 53 页。
λψ 冯川 : 《荣格评传》, 北京 : 改革出版社 1997 年
版 , 第 503 页。
λζ 林安悟 :《中国宗教与意义治疗》, 台北 : 台湾文
海基金会 1996 年出版 , 第 163、174 页。
λ{ 郑志明 :《华人宗教的文化意识》第 2 卷 , 台北 :
台湾宗教文化研究中心 , 2003 年版 , 第 129 页。
λ| 刘一明 : 道书十二种 , 《悟道录》, 羽者、祁威、
于志坚点校 , 北京 : 书目文献出版社 1996 年 , 第
11 页。
λ} 詹石窗 :《道教文化十五讲》, 北京 : 北京大学出
版社 2003 年版 , 第 209 —262 页。
λ∼ 李明鸟 : 《道教辟谷长生术的当代衰老分子生物
学解释》, 《道韻》第 11 期 , 中化大道出版社出
版 , 第 322 页。
·291· 　 宗 　教 　学 　研 　究 　 2009 年第 3 期
